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Deltagarinformation Strangnds 500 G3, Lunka, L6p eller Tavla — 6 juni 2026

Stréangnas 500 skapar rorelsegladje pa Sveriges Nationaldag 2026. Alla kan vara med, du kan vélja att G3,

Lunka, Lopa eller Tavla.

TIDER FOR STRANGNAS 500
FREDAG 5 JUNI 2026 — Rulla och Rusa
Tidpunkt Plats: Arena Visholmen
12:40 Uppvarmning Rusa 5 km
13:00 Start Rusa 5 km
13:30 Uppvarmning Rulla och Rusa 1,3 km
13:50 Start Rulla och Rusa 1,3 km
14:15 Frisutdelning Rulla och Rusa — Topp 3 damer/tiejer & herrar/killar
15:00 Start for scenprogrammet — Sommarfest 2026 (ungdomfokus)

LORDAG 6 JUNI 2026 — Ga-lunka-16p-tavla och MTB
Sommarfest — Nationaldagsfirande och olika programpunkter under dagen

Tidpunkt Plats: Arena Visholmen

09:00 Start MTB 46 km (maxtid 5h) med férsta malgang ca 10:30-10:35
13:45 Uppvarmning Strangnas 500 — Barn 500 m och Barn 1,3 km

14:00 Start Strangnds 500 — Barn 500 m

14:15 Start Strangnds 500 — Barn 1,3 km

14:45 Uppvarmning Strangnas 500 — 5 km

15:00 Start Strangnds 500 — 5 km

15:45 Uppvarmning Strangnas 500 — 10 km

16:00 Start Strangnds 500 — 10 km

17:00 Prisutdelning taviingsklasser topp-3 Strangnas 500 — 10 km.

Med reservation for att tidsschemat kan dndras
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Strangnas 500- 500 meter
Start pa Arena Visholmen.
Banan rundar bangolfen och
boulebanan och svanger sen in mot
malgangen pa Arena Visholmen.
Kartfil, gpx-fil, for banstrackningen
finns att ladda ner pa var hemsida.

Strangnds 500- 1,3 km

Start pa Arena Visholmen.

Banan gar ut till Multeum
(biblioteket) och viker sedan upp
langs Eskilstunavagen.

Via Seminarievagen och Hertig
Karls vag vander banan sedan ner
mot malgangen pa Arena
Visholmen.

Kartfil, gpx-fil, for banstrackningen
finns att ladda ner pa var hemsida.




/(\ Strangnas500 - 5,0 km
Loppet gar i park-, stads- och
skogsmiljo.

Kilometermarkeringar visas vid
varje hel km med nedrakning till
mal. Fran 1 km kvar, tatare
nedrakning.

Kartfil, gpx-fil, for banstrackningen
finns att ladda ner pa var hemsida.
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Strangnas 500 - 10,0 km
Loppet gar i park-, stads- och
skogsmiljo.

Kilometermarkeringar visas vid
varje hel km med nedrakning till
mal. Fran 1 km kvar, tatare
nedrakning.

Ungefarlig fordelning underlag:
Underlag (%)

Asfalt 49,1
Grus 36,0
Gras 0,5
Kullersten 0,1
Marksten 0,5
Sand 0,6
Stig 13,2

Kontrollméatning av banan pa 10,0
km ar utford av Svenska
Friidrottsforbundet.

Kartfil, gpx-fil, for banstrackningen
finns att ladda ner pa var hemsida.
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BANMARKNING
Banmarkeringar att f6lja har samtliga vit logotyp med bla bakgrund och med beskrivande symboler, exempel:

5 STRANGNAS

RORELSEGLADJE
&HALSA




i\cti—g o)
v’:—niur“‘atxo

Forandringar och ny information kan komma snabbt och publiceras i sa fall pa www.strangnas500.se

REGLER OCH RAD

Ingen maxtid finns, alla far fullfélja sitt lopp.

Deltagarna uppmanas att f6lja gallande trafikregler och att visa hansyn.

Tank pa att inte stalla upp om du inte &r helt frisk och pressa dig sjalv att fortsatta om du kanner dig sjuk. Det
ar en halsorisk att springa om du ar forkyld eller kdnner dig hangig.

DELTAGARAVGIFTER
Datum och kategori Fére 1 mars Fére1juni  Pa plats

Fredag 5 juni 2026
Stringnds 500 — Rulla och Rusa

Strangnds 500 — Rusa 5,0 km 0 kr 0 kr 50 kr
Stréngnds 500 — Rusa 1,7 km 0 kr 0kr 50 kr
Strangnas 500 — Rulla 1,7 km (fér dig med rullande hjédlpmedel) 0 kr 0 kr 50 kr

Lordag 6 juni 2026
Strangnis 500 — MTB Cykel 50 km (maxtid 5 tim)

- Ungdom, fédda 2010- 2014 50 kr 100 kr 150 kr
- Owriga, fodda 2000 eller tidigare 300 kr 400 kr 500 kr
Strangnis 500 — Barn 500 meter (upp till 10 ar) 50 kr 100 kr 150 kr
Stréngnés 500 — Barn 1,3 km (upp till 12 ar) 50 kr 100 kr 150 kr
Strangnis 500 — G3, Lunka, Lép 5,0 km

- Ungdom, fédda 2010 eller senare 50 kr 100 kr 150 kr
- Ovriga, fodda 2009 eller tidigare 300 kr 400 kr 500 kr
Striangnis 500 — Ga, Lunka, Lop 10,0 km

- Ungdom, fédda 2010 eller senare 50 kr 100 kr 150 kr
- Owriga, fodda 20009 eller tidigare 300 kr 400 kr 500 kr
Strangnis 500 — Tavla 10,0 km

- Damer, fodda 2009 eller tidigare (kvaltid 41 min) 300 kr 400 kr 500 kr
- Herrar, fadda 2009 eller tidigare (kvaltid 38 min) 300 kr 400 kr 500 kr
Strangnés 500 — Duathlon MTB Cykel 50 km + Lépning 10 km

- Damer, fodda 2014 eller tidigare 500 kr 600 kr 800 kr
- Herrar, fadda 2014 eller tidigare 500 kr 600 kr 800 kr




NUMMERLAPP, CHIP & TIDTAGNING
Tidtagningssystem: Neptron
Tidtagningschipet ar integrerat i nummerlappen. Nummerlappen bars pa brostet.

Tidtagningschippet ger din fid - Satt nummerlappen pd brostet

Nummerlappen MASTE placeras fram péi bréstet. Chipet fir €] plockas bort.
Undvik att vika nummerlappen.

AT

Correct

«= TIDTAGNINGSCHIP
LAT DET SITTA KVAR

Engéngschip fran Neptron

UTHAMTNING AV NUMMERLAPPAR OCH CHIP

Du hamtar ditt start-kit vid nummerlappsutdelning pa Arena Visholmen. Ett startbevis skickas ut till samtliga anmalda
deltagare, vi ber er ha det tillgdngligt digitalt, som en bild eller i pappersform nar ni hdmtar era start-kit.

Ni som har mojlighet, hdmta gdrna ert start-kit redan dagarna innan ditt lopp for att undvika kéande!

Oppettider
Torsdag 4 juni 2026
15:00 - 18:00

Fredag 5 juni 2026
11:00 - 16:00

Lordag 6 juni 2026
07:30 - 16:00

FORSAKRING
Observera att allt deltagande sker pa egen risk och med eget ansvar for att géllande forsakring finns vid ev.
skada.
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RESULTAT
Din tid registreras via ditt tidtagningschip fran Neptron och kommer att publiceras pa var hemsida direkt efter
malgang.

MEDALJ & PRISUTDELNING

Medalj erhalls av alla deltagare som fullféljer sitt lopp och delas ut direkt efter malgang.
Prisutdelning for tavlingsklasserna vid malgangen pa Arena Visholmen, klockan 17:00.

Tavling damer resp. herrar: 1: a plats 10 000 kronor, 2:a plats 5 000 kronor, 3:e plats 2 000 kronor.
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VATSKA SAMT MAT

Vatskekontroller 10,0 km: Vid 4,9 km och 6,4 km.
Vatskekontroll 5,0 km: Vid 1,4 km

Vatten finns vid kontrollerna. Efter malgang erbjuds vatten.

Information om food trucks pa Arena Visholmen, i samarbete med Sommarfest 2026, uppdateras nar vi
narmar oss eventdagarna.

TOALETTER
Finns pa Arena Visholmen samt vid hamnkontoret.

VASKFORVARING
Finns pa Arena Visholmen. Vi ansvarar for din vaska/pase medan du genomfér ditt lopp. Inlamning resp.
uthamtning sker genom uppvisande av din nummerlapp.




DUSCH/OMBYTE
Vi rekommenderar att du kommer ombytt till evenemanget. Det kommer EJ att finnas tillgang till
duschmajlighet. Daremot ar Arena Visholmen beldgen pa en badplats, sa ett dopp i Mélaren erbjuds.

PARKERING
Vi hanvisar till allmanna parkeringar i centrala Strangnas.

SJUKVARD

Sjukvard finns endast pa Arena Visholmen (start & mal).

Akutsjukhus finns pa Malarsjukhuset i Eskilstuna samt Sédertélje sjukhus.
Vid akuta fall ring: 112
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KONTAKTER
Tavlingsledare: Tomas Fors 070-835 53 53




